Légumes Quantité | Temps de cuisson Commentaire 
Brocolis "|" | 25à30  |Petits bouquets 
Carottes morceaux "|" 1)" 80 à 40 1] 
Carottes nouvelles "11" 30 à 85] 
Champignons "|" | 25à30 [Morceaux 
Choux Feuilles 1] |" 35à40  [Lanières 
Chour-fleur "|" | 25à30  |Petits bouquets 
Courgettes "|" | 20à30 |Morceauxde om 
ÆEpinards à 
Fenouils "|" |" 30à40 [Morceaux 
Haricots verts "|" |" 25à40 °° [Entiers 
Petits pois "|" | 25à30  [Ecossés 
Poireaux "|" | 25à35  |Morceaux 
Poivrons "|" | 30à35  |Lanières d'icm 
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35 à 45 ouvelles, taille moyenne 
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Blancs de poulet 250gr 25 à 35 Coupés en épaisseur 
Cuisses de poulet 40 à 45 
Boulettes viandes 500gr 30 à 35 Taille d'un abricot 


Escalopes de dinde 250gr 25 à 30mn 


Lapin | [Morceaux 
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_Poissons#fruits de mer |) 
Colin" À" 200 À 15825 À 
Coquilles St Jacques "|" "À 
Crevettes "|" 200gr À" 15820 À 
Moules (coquilles) }" 500gr |" 20à 30 | 


200gr 15 à 25 
30 à 45 |Taille moyenne 
a Ed 





Remplir d’un minimum d’1/2 litre 
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Ananas 


Ananas 

Cerises |" |] 10à15  |Entières avecnoyawx 
Pêches |] 15à20 |Coupées en deux 
Poires mûres |] 15à18 |Coupées en deux 
Pommes |] 17à23 | Coupées en quatre 
Prunes 7} | 15à20  |Entières avecnoyaux 
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500gr 10 à 15 
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